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Odnos Slovencev do rekreacije: Tai ji več kot rekreacija? 
Rekreacija je po definiciji dejavnost, s katero se človek telesno in duševno sprosti in okrepi, kar 
so potrdili tudi moji sogovorniki. Pomemben vidik rekreacije je ohranjanje fizične kondicije in 
zdravja. Najpomembnejši del rekreacije je gibanje. Tai ji quan je postal svetovno znana oblika 
rekreacije, izvaja se lahko kjer koli, lahko v telovadnicah, parkih ali kar doma. Tai ji quan je 
nastal na Kitajskem v dinastiji Song v 12. stoletju kot borilna veščina. Tai ji quan se lahko 
učimo kot aplikativno borilno veščino, kot tudi preprosto obliko gibanja po prostoru. Kar ljudi 
največkrat privabi k učenju te veščine, je njegov zdravilni vidik. Dokazano je, da ima tai ji quan 
ogromno zdravilnih učinkov na sklepe, mišice, celo možgane in krvno- žilni sistem. Ljudje 
imajo vadbo tai ji quana za rekreacijo, a nekaterim pomeni veliko več kot to. Velikokrat je 
pomembno samo druženje, navezovanje novih stikov in prijateljstev ter moč uporabe naučenih 
veščin v vsakdanjem življenju z izboljšanim ravnotežjem, večjim zavedanjem lastnega telesa 
in boljšim splošnim počutjem. 




Relations of Slovenes towards recreation: Tai ji more than recreation? 
Recreation is, by definition, an activity by which a person is physically and mentally relaxed 
and strengthened. This was also confirmed by my interlocutors. An important aspect of 
recreation is maintaining physical fitness and health. The most important part of recreation is 
movement. Tai ji quan has become a world-renowned form of recreation, it can be practiced 
anywhere, whether in the gym, parks or at home. Tai ji quan originated in China in the Song 
Dynasty in the 12th century as a martial art. Tai ji quan can be learned as applied martial art as 
well as simple forms of movement around space. What most attracts people to learn this skill is 
its healing aspect. Tai ji quan has been shown to have tremendous healing effects on joints, 
muscles, even the brain and cardio-pulmonary function. People consider tai ji quan exercise as 
a recreation, but to some it means a lot more than that. Mostly it’s important for socializing, 
making new contacts and friendships, and being able to apply the learned skills to each day with 
improved balance, greater awareness of one's body, and better overall well- being. 
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V diplomski nalogi se bom posvetil odnosu Slovencev do rekreacije. Ugotavljal bom, ali imajo 
udeleženci treningov tai ji quana ukvarjanje s to veščino za rekreacijo. Diplomska naloga je 
nadaljevanje seminarske naloge. Vsak posameznik ima samosvoj pristop do rekreacije, ki je 
odvisen od njegovega odnosa do telesa in časa, pa tudi od okolja in družbe. Rekreacija mnogim 
predstavlja del vsakdana, seveda pa obstaja ogromno ljudi, ki se ne ukvarjajo z ničimer. Ker je 
rekreacija splošen pojem, ki ima največkrat skupni imenovalec ukvarjanje s telesom in 
gibanjem, jo večina ljudi razume po nekih svojih lastnih interpretacijah. Nekateri rekreacijo 
razumejo kot športno udejstvovanje, drugi jo razumejo kot nekaj, s čimer pridobiš boljše 
splošno počutje in zdravje. Nekateri pa rekreacije sploh ne vidijo kot fizično gibanje, temveč 
kot ''umsko rekreacijo'' torej nekaj, s čimer treniraš svoj um (Pavlič 2019: 3). Že od nekdaj se 
je priporočalo, naj ljudje za ohranjanje zdravja izvajajo neko fizično aktivnost, naj bo to šport, 
hoja v hribe ali vsaj vsakodnevni sprehod. Pomembno je, da posameznik prepozna, kje je meja, 
ko je rekreacija še zdrava, saj lahko prekomerna vadba naredi več škode kot koristi. 
 
Že Hipokrat je priporočal zmerno intenzivno telesno dejavnost za zdravje. Nezadostna 
telesna dejavnost je kot pomemben dejavnik tveganja za zdravje začela pridobivati 
veljavo šele v zadnjih 20. letih. Znano je, da sodi redno gibanje med temeljne elemente 
življenjskega sloga, ki je usmerjen v zdravje. Sedeč življenjski slog oziroma nezadostna 
telesna aktivnost je dejavnik tveganja, ki ga povezujemo z različnimi motnjami in 
kroničnimi boleznimi. Zavedati se je treba, da predstavlja varovalni dejavnik za 
zdravje le redna telesna dejavnost, ki ščiti pred večino kroničnih nenalezljivih bolezni. 
Gibanje varuje zdravje ljudi v vseh starostnih skupinah. Neustrezno intenzivna in 
občasna vadba pa v nasprotju z redno predstavlja večje tveganje, kot je pričakovani 
pozitivni učinek na zdravje. (Zaletel-Kragelj in Fras po Lunežnik 2016: 9) 
 
Ker pa sam vidim rekreacijo kot neko aktivno telesno delo, se bom posvetil temu delu 
rekreacije. Sam se že peto leto ukvarjam s starodavno kitajsko veščino gibanja tai ji quan, zato 
bom raziskal tudi, kako rekreacijo vidijo udeleženci tečajev tai ji quana in kako jo oni razumejo, 
in ali jim tai ji quan sploh predstavlja rekreacijo (Pavlič 2019: 3). 
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V tem delu se bom za razliko od že opravljene seminarske naloge bolj posvetil dojemanju vadbe 
udeležencev taj ji quana. 
 
Njihovo mnenje o rekreaciji in tai ji quanu sem dobil tako, da sem s sogovorniki opravil 
nestrukturirane in polstrukturirane intervjuje. Z njimi sem se torej pogovarjal z vnaprej 
pripravljenimi vprašanji, ki pa se jih nisem strogo držal, temveč sem bil bolj pozoren na to, da 
je pogovor potekal sproščeno in se prilagajal vsakemu posamezniku posebej. Intervjuje sem 
opravil na letnem taboru ob Kolpi blizu Fare, ki ga vsako leto organizira Slovensko društvo tai 
ji quan (Pavlič 2019: 3). Nekatere pogovore sem opravil tudi pred in po vadbi sami, ki pa jih 
nisem posnel, njihovo vsebino sem si sproti zapisoval v terenski dnevnik. Dva pogovora  pa 
sem opravil tako, da sem se s sogovornikoma pogovarjal na njunem domu. Tai ji quan 
obiskujem v okviru Slovenskega društva tai ji quan, ki letos praznuje tridesetletnico delovanja. 
V delu bom opisal definicije rekreacije ter tai ji quana in povezavo med njima (Pavlič 2019: 3). 
Bistvo veščine tai ji quan je v tem, da znanja ne ustvarimo le s pomočjo diskretnih lastnosti, kot 
so prirojeni potenciali, kulturna simbolika ter uporaba telesa. Zanima nas razvojni proces, ki je 
proces nenehne interakcije borca z nasprotnikom in okoljem. Učenje veščine poteka na več 




2.1. O rekreaciji na splošno 
 
 
V tem poglavju bom opisal rekreacijo na splošno, ker pa se, kot rečeno, v diplomski nalogi bolj 
posvečam samemu odnosu do starodavne kitajske veščine tai ji quan, se bom v tem poglavju 
opiral na že opravljeno seminarsko nalogo, kjer sem raziskal, kaj je rekreacija. 
Kot sem že omenil, rekreacija različnim ljudem pomeni drugačne stvari, zato nas zanima, 








rekreácija -e ž (á) 
1. dejavnost, s katero se človek telesno, duševno sprosti in okrepi: kolesarjenje, planinarjenje je 
dobra rekreacija; naprave za rekreacijo / organizator rekreacije kdor se navadno poklicno ukvarja z 
organiziranjem rekreacije 
// sredstva za športno rekreacijo 
// telesna, duševna sprostitev in okrepitev s kako dejavnostjo: namen te dejavnosti je 
rekreacija; zagotoviti rekreacijo delovnih ljudi; to dela za rekreacijo in zabavo; rekreacija v 
naravi / duševna, telesna rekreacija 
 




V Slovarju slovenskega knjižnega jezika sta navedeni dve definiciji rekreacije. Prva nam pokaže 
to, kar je nekako splošno najbolj znano in kar si večina ljudi pod pojmom rekreacija sploh 
predstavlja. Druga definicija pa je izpeljanka besede same, torej ponovno ustvarjanje. Če drugo 
definicijo – ponovna ustvaritev - povežemo s prvo – dejavnost, s katero se telesno sprostimo in 
okrepimo -, dobimo to, kar večina ljudi počne v sklopu rekreacije: znova in znova poustvarjajo 
neko gibanje, znova in znova izvajajo nek vzorec. 
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Ker pri rekreaciji po navadi govorimo o neki vrsti športnega udejstvovanja, jo bom povzel kot 
športno rekreacijo. 
 
Športna rekreacija je udejstvovanje, ki ga človek goji v prostem času zato, da se 
odpočije, razvedri in hkrati z odvečno delovno energijo še bolj izuri svoje sposobnosti. 
(Berčič po Ovsenek 2009: 9) 
 
Torej je športna rekreacija nekaj, kar nam da neko notranje zadovoljstvo, ter izboljšuje naše 
fizične sposobnosti in zdravje. Seveda pa si vsak posameznik sam izbere, na kakšen način jo bo 
izvajal. 
 
Športna rekreacija je tista svobodno izbrana in igriva gibalna/športna dejavnost, ki 
človeka fizično, psihično in socialno bogati in sprošča ter ga od zgodnjega obdobja 
do pozne starosti vodi skozi veselje, užitek in zadovoljstvo k celovitemu ravnovesju in 
zdravju. (Berčič po Ovsenek 2009: 9) 
 
Tudi tai ji quan bi nekateri gotovo opredelili kot športna rekreacija, saj se prirejajo 
tekmovanja, kot so evropsko prvenstvo, svetovno prvenstvo itd., ter nam pomaga pri 
izboljšanju naših fizičnih sposobnosti. Kot bomo videli v poglavju o tai ji quanu, pa nas tudi 
socialno obogati. 
 
Slovenci po podatkih javnomnenjske raziskave Episcentra na prvo mesto med rekreativnimi 
dejavnostmi uvrščamo hojo. Kot najljubšo rekreativno dejavnost jo je izpostavilo kar 29,5 
odstotka vprašanih. Vodene vadbe, kot so aerobika, joga, pilates in kamor lahko štejemo tudi tai ji 
quan, rekreativno izvaja 4,5 odstotka vprašanih. (spletni vir, 2020) 
 
 
2.2. Rekreacija in zdravje 
V prejšnjem poglavju smo spoznali, da je eden glavnih vidikov rekreacije to, da nam pomaga 
ohranjati zdravje in splošno telesno pripravljenost. To misel potrdijo tudi moji sogovorniki. 
 
Ilona, stara štiriintrideset let, definira rekreacijo kot 'poskrbeti zase', nekaj, kar prinese dobro 
počutje, lahko tudi druženje. Cilj je, da se dobro počutiš in občutiš pozitivne učinke na dolgi 
rok (ustni vir 2019). Ilonina definicija rekreacije je bližje drugi definiciji iz Slovarja 
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slovenskega knjižnega jezika - ponovno ustvarjenje - ki izvira iz latinščine - re creare, ki se 
razvije v recreatio in v starofrancosko recreation. 
 
Tudi Gal, star triintrideset let, definira rekreacijo kot neko športno aktivnost, kjer je zaželeno, 
da se utrudiš in prepotiš, da delajo mišice in da se po možnosti še sprosti dopamin v telesu, da 
s svojo telesno kemijo dosežeš možgane in mišice. Navede, da sam dojema rekreacijo kot to, 
da hodi dvakrat tedensko na nogomet s prijatelji, igra badminton, v toplejših dnevih tudi 
košarko, na morju deska na vodi, pozimi pa smuča. Meni, da bi človek moral vsaj enkrat na 
teden nekaj narediti za svoje telo, za kar naj bi porabil po uro in pol, veliko bolje pa bi bilo vsaj 
dva do trikrat na teden. Pomemben vidik rekreacije se mu zdi tudi raztegovanje, kar pa bi bilo 
dobro izvajati vsak drugi dan ali celo vsak dan (ustni vir 2019). Gal je v primerjavi s prejšnjo 
sogovornico že nekoliko razširil razmišljanje, kaj njemu pomeni rekreacija. Za razliko od Ilone 
je razmišljal, koliko se mu zdi pomembno rekreirati, o čemer Ilona ni govorila. 
 
Jure, star štiriintrideset let, si pod rekreacijo predstavlja neko športno dejavnost. »Rekreativno 
početje je lahko marsikaj, lahko je tudi rekreativno pitje.« Juretu torej športna aktivnost določa 
njegov življenjski stil. »Gre za kakovost življenja. Brez rekreacije bi jaz težko živel.« Za Jureta 
to predstavlja tudi vir dobrega počutja, užitka, »če govorimo o kolesarstvu, pa tudi hobi. Jaz 
osebno največ kolesarim, hodim v hribe, hodim v telovadnico oz. fitnes, sicer po liniji 
najmanjšega odpora, to je zato, da ne zarjavim.« S tem Jure misli, da ko hodi v fitnes, trenira z 
manjšo intenziteto, kot bi bilo priporočljivo. Kolesarstvo pa združuje kot hobi in rekreacijo. 
»Jaz kolesarim že dolgo, že od otroštva, cestno kolo pa deset let. Pristop imam sistematičen 
tako, da se tudi izven same športne aktivnosti s tem ukvarjam, se pravi, da upoštevam neka 
temeljna pravila treninga. Vzdržljivost, moč, dirka. Se pravi, se sistematično pripravljam na 
rekreativne dirke, na katere tudi grem. Grem na te najbolj množične v Sloveniji: maraton Alpe, 
maraton Franja, včasih tudi kakšen Istrski maraton pa razne manjše lokalne dirke, ki jih 
uporabim za trening. Zdaj je kolesarski šport v Sloveniji tako razvit, da so dirke registrirane v 
mednarodni amaterski kolesarski zvezi, to pomeni, da lahko zbiraš točke za svetovni pokal. Se 
pravi, če pridobiš licenco pri kolesarski zvezi Slovenije, pod to licenco tekmuješ in zbiraš točke 
in se poteguješ za neko mesto v celotnem seštevku, in kot amater lahko potuješ po Evropi in se 
udeležuješ teh dirk. Maraton Franja je ena izmed takih dirk.« Torej Juretu kolesarstvo ne 
pomeni več samo rekreacijo, kajti s tem se ukvarja skoraj profesionalno. Na vprašanje, koliko 
je za posameznika primerno rekreirati se, odgovarja, da je 
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relativno, »zato, ker trening pomeni neko prilagoditev telesa na neko obremenitev. Definicija 
treninga bi bila adaptacija človeškega telesa na neko stopnjo obremenitve. Zdaj, nekdo, ki 
trenira že deset let, bo natreniran, bo ta stopnja obremenitve bistveno večja, medtem ko nekdo, 
ki je ravnokar začel, to ni več primeren obseg njegove rekreacije. Se pravi lahko to, ta 
preobremenitev, telesu celo škodi.« Tudi Jure opozori na možnost preobremenitve, torej 
prekomerne fizične aktivnosti, za katero smo povedali, da je lahko prej škodljiva kot koristna. 
»Jaz sem fizično aktiven na kolesu, recimo, ko je sezona, lepo vreme, nekje od petnajst do 
dvajset ur na teden, to je kar veliko. Ko greš na kolo, je hitro tri, štiri ure, se pravi, če greš 
trikrat, štirikrat na kolo, je to hitro dvanajst ur, in če vse zraven prišteješ, je to petnajst dvajset 
ur. Koliko pa potem prekolesarim, je pa odvisno, kje. Je to bolj po hribih ali po ravnem. Ampak 
poprečje hitrosti je okoli trideset kilometrov na uro, torej prekolesarim okoli devetdeset 
kilometrov v treh urah. Na mesec približno petsto kilometrov naredim, včasih manj, včasih več. 
Na sezono pa, lani sem prekolesaril pet tisoč sedemsto kilometrov.« Zanj je torej količina 
športne aktivnosti odvisna tudi od vremena. Pomembna se mu zdi tudi prehrana: 
»Sam sicer trenutno ne pazim nič, kaj pojem, ker nisem tako resen, vseeno pa pazim, ko se 
pripravljam na kakšno tekmovanje. Moraš se zavedati, kaj je energijski vnos, kaj je potrebno, 
da se celice regenerirajo. Govorimo o sladkorju - ogljikovih hidratih za energijo in beljakovinah 
za regeneracijo. To je ena zelo pomembnih stvari, brez tega ne gre. Ko se bolj resno pripravljam, 
dam temu večjo pozornost in imam neke bolj sistematične jedilnike. Na primer, če vem, da bom 
šel po službi za tri ure na kolo, bom pojedel bogat zajtrk. V zadnjem letu sem pa hodil tudi 
enkrat do dvakrat na teden na fitnes. Pred leti sem hodil bistveno več, skoraj vsak dan. To se 
ogromno pozna potem pri kolesarjenju, vaje za moč. To je pomemben del kolesarskega 
treninga. Je pa izredno pomembna tudi disciplina.« (ustni vir 2020). Jure je prvi sogovornik, ki 
se je dotaknil tudi pomembnosti prehrane. 
 
Naslednja sogovornica, stara šestintrideset let, ki pa je prosila, naj ne objavim njenega imena, 
rekreacijo definira kot dejavnost, v kateri se razmigaš, a ni nujno, da je fizično naporna. Kot 
primer je navedla jogo, a je pripomnila, da je tudi pri jogi odvisno od ravni, na kateri si. 
Rekreacijo opredeli kot vse, kadar nisi v stanju mirovanja, a vendarle več kot samo hoja do 
trgovine ali službe. Aktivno se ukvarja z dvigovanjem uteži, hodila je tudi na tekmovanja, česar 
pa ni imela za rekreacijo, ampak za resno športno aktivnost. Ločnico med profesionalnim ali 
polprofesionalnim treniranjem in rekreacijo potegne tako: če se z nečim ukvarjaš rekreativno, 
ne boš zelo nazadoval, če spustiš kakšen trening, pri profesionalnem pa boš. Na primer, pravi, 
če greš en večer s prijatelji na pijačo, to pomeni, da se izniči delo dveh 
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dni treninga (ustni vir 2019). Ta sogovornica je izpostavila ločnico med profesionalnim športom 
in rekreacijo. 
 
Za naslednjega sogovornika je rekreacija spet nekaj drugega. Iztok, star petinšestdeset let, pove, 
da je zanj rekreacija način življenja, celostno zdravo življenje, ohranjanje zdravja, za kar pa 
poleg rekreacije potrebuješ še zdravo prehrano (ustni vir 2019). Iztok je že drugi sogovornik, 
ki mu je pri izvajanju rekreacije pomembna tudi prehrana. 
 
Sogovorniki torej različno dojemajo rekreacijo. Nekateri so o tem izčrpneje razmišljali, drugi 
zelo površinsko, iz česar sklepam, da so nekateri o tej temi veliko razmišljali že pred našim 
pogovorom, spet drugi pa se z opredelitvijo, vrednostjo in pomenom ne obremenjujejo preveč. 
Za dva sogovornika je bila pomembna tudi prehrana, drugi tega niso omenjali. Nekateri 
sogovorniki so navajali razliko med rekreativno in profesionalno športno aktivnostjo in 
ugotavljali, da sta ločnica količina in čas, vložena v dejavnost. Vsi pa so bili enotni, da 
rekreacija pomeni gibanje in ohranjanje zdravja. 
 
Ohranjanje zdravja je morda celo najpomembnejši vidik rekreacije mojih sogovornikov. O tem 
je bilo napisanih že kar nekaj raziskav, kar me je navedlo na vprašanje, kako zdravje razumemo. 
 
Pomen besede zdravje moramo razumeti kot celoto, ki je sestavljena iz več delov, ki so 
odvisni drug od drugega in so med seboj povezani. Kar se zgodi z enim od teh delov, 
vpliva na preostale dele. Zdravje človeka zajema: osebno zdravje, telesno zdravje, 
duševno zdravje, čustveno zdravje, družbeno zdravje in duhovno zdravje. (Naglost in 
Kofol po Lunežnik 2016: 4) 
 
Tomaž, star sedeminpetdeset let, mi pove, da je zanj rekreacija »skrb za zdravje, in ker je 
zdravje zdrav duh v zdravem telesu, je skrb za telo. In si želim, da je moje telo zdravo, gibčno, 
razmigano. Jaz imam disciplino, da vsako jutro telovadim. To pomeni, da si  razmigam vse 
sklepe, delam qi qong vaje in formo tai jija. Poleg tega pa še kakšne vaje za hrbtenico, predklone 
ter pozdrav soncu. To je ena stvar, druga stvar je pa hoja. Hodim pa že celo življenje zelo rad 
in se mi zdi en najboljših načinov, kako biti zdrav in imeti neko prijetno kondicijo, ne da bi se 
človek preveč naprezal. Pa še v naravi si, kar je pa še ena najbolj pomembnih stvari zame.« 
(ustni vir 2020) 
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Tomaž se torej rekreira, ker mu je najpomembnejša skrb za zdravje. Uporabil je izraz, o  čemer 
je pisal tudi Turk: 
 
Zdrav duh v zdravem telesu je rek, ki spremlja človeka že od antike do danes. Z gibanjem 
si lahko utrjujemo zdravje in podaljšujemo življenje, živimo bolj polno in zadovoljno. 
Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) je 10. maj določila za svetovni dan gibanja. 
Premalo gibanja je poleg nezdrave prehrane in kajenja glavni razlog za nastanek 
kroničnih bolezni. (Turk po Lunežnik 2016: 1) 
 
Redna telesna vadba je eden od najpomembnejših dejavnikov, ki nam pomaga ohranjati in 
krepiti zdravje, za kar obstajajo številni dokazi. Koristi redne telesne dejavnosti za zdravje je 
ogromno. »Pomembno je, da smo redno telesno dejavni vse življenje, če z redno telesno 
dejavnostjo začnemo že v otroštvu in nadaljujemo v odrasli dobi, si v starosti podaljšujemo 
življenje.« (Kraševec-Ravnik po Lunežnik 2016: 10) 
 
Gibanje pozitivno vpliva na: srčno žilni sistem, dihalni sistem, imunski sistem, možgane, 
gibalni sistem, presnovo-metabolizem, zunanji videz-postavo ter ima psihološke in 
socialne učinke. (Kugonič po Lunežnik 2016: 10) 
 
Zadostna telesna dejavnost je varovalni dejavnik zdravja, kajti vpliva tako na telesno kot 
duševno zdravje ter kakovost življenja. Mnoge raziskave so pokazale, da nas redna telesna 
dejavnost varuje pred kroničnimi nenalezljivimi boleznimi, nam krepi mišice in kosti, vzdržuje 
psihofizične in funkcionalne sposobnosti telesa, zmanjšuje stres in depresijo ter pomaga pri 
krepitvi samozavesti. »Telesna dejavnost v kombinaciji z ustrezno prehrano varuje pred 
prekomerno telesno težo in debelostjo.« (Drev po Lunežnik 2016: 10) 
 
Različni avtorji trdijo tudi, da dobra telesna pripravljenost pripomore k naši vitalnosti. 
Vitalnost združuje sposobnost za življenje, voljo do udejstvovanja in življenjsko moč. 
 
Če smo v dobri telesni pripravljenosti, se čustveno počutimo razbremenjene, lepše 
spimo, smo telesno bolj gibljivi in se zbudimo spočiti. Dobra telesna pripravljenost pa 
pripomore, da naše miselne in telesne sposobnosti ne zakrnijo in ostanemo dlje časa 
vitalni. Koristne so tudi vaje za ravnotežje, ker zmanjšujejo možnost padcev. 
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Manj možnosti za poškodbe pri padcu je pri razgibanih ljudeh kot pri nerazgibanih. 
(Kraševec-Ravnik po Lunežnik 2016: 10) 
 
 
Rekreacija lahko tudi pozitivno vpliva na zmanjšanje stresa, saj so tisti, ki so športno aktivni, 
bolj sproščeni in pomirjeni. Prav tako pomaga pri oblikovanju samozavesti, samospoštovanju 
in pozitivni samopodobi. Zaradi redne telesne dejavnosti so ljudje bolj delovno sposobni, imajo 
boljše delovne navade in so nasploh bolj vitalni. Rekreativcem se ob redni dejavnosti izboljšajo 
razpoloženje, psihična stabilnost in splošno počutje in so posledično manj nagnjeni stresu, 
tesnobnosti in depresiji (Kugonič po Lunežnik 2016: 12). Stres in izgorelost sta kronični težavi 
sodobnega človeka. S stresom se odzovemo na dražljaje iz okolja, ki presegajo naše vsakdanje 
odzivne sposobnosti, zaradi katerih se počutimo ogroženi. Mnoge študije dokazujejo, da je stres 
lahko vzrok za nastanek bolečinskih sindromov, fibromialgije, bolečine v tilniku, zvišan krvni 
tlak, bolezni srca in ožilja, težave s hrbtenico in sklepi, prebavne motnje in druge. (Megla, 2019: 
148) 
 
Priporočila Svetovne zdravstvene organizacije so takšna, da odrasli za ohranjanje in 
krepitev zdravja potrebujejo vsaj 150 minut zmerne aerobne vadbe na teden ali 75 minut 
visoko intenzivne aerobne telesne dejavnosti na teden. Za odrasle se priporoča tudi, da 
vsaj dvakrat na teden izvajajo vaje za mišično moč in vzdržljivost. (Drev po Lunežnik 
2016: 15) 
 
Najpomembnejši vidik rekreacije, kar je poleg zdravja najbolj poudarjeno in brez česar ne gre, 
je gibanje. Gibanje je osnova veliki večini telesne dejavnosti. »Gibanje oziroma telesna 
dejavnost je opredeljena kot individualna telesna dejavnost oziroma gibanje telesa s pomočjo 
skeletnih mišic, katerega posledica je poraba energije nad ravnjo mirovanja.« (Turk po 
Lunežnik 2016: 8) 
 
Za kakršno koli telesno dejavnost oziroma za vsak gib, ki ga izvedemo, je pomembno, koliko 
časa traja, na kakšen način ga izvedemo ter kako pogosto in intenzivno ga ponavljamo. A za 
ohranjanje zdravja ni pomembna samo telesna dejavnost, temveč tudi zdravo prehranjevanje in 
izogibanje kajenju. Nezdrava, hitra prehrana, kajenje in alkohol so najpomembnejši dejavniki 
življenjskega sloga, ki pripomore k nastanku kroničnih nenalezljivih bolezni. 
»Gibanje je življenje, iz njega izhaja in se vanj zliva. Gibanje je vir moči, prijateljskih vezi, 
ostrine uma in duha.« (Turk po Lunežnik 2016: 8) 
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Človek ima danes možnost gibanja v dveh različnih dimenzijah, in sicer na kopnem in 
v vodi. V prihodnosti pa lahko pričakujemo še kakšno, ki bo izredno koristila zdravju 
ljudi. Gibanje na kopnem je sestavljeno iz dveh osnovnih vrednot in kvalitet, to pa sta 
hoja in tek. Gibanje v vodi ali plavanje se razlikuje po kulturni ravni vsakega 
posameznika. (Turk po Lunežnik 2016: 9) 
 
Med gibalne sposobnosti, ki so najpomembnejše, sodijo gibljivost, mišična moč, ravnotežje, 
koordinacija, hitrost/agialnost, srčno-žilna (aerobna) in mišična (anaerobna) vzdržljivost. 
»Pomemben člen telesne pripravljenosti oziroma zmogljivosti je skrb za ustrezno telesno 
sestavo. Redna telesna dejavnost je pomembna za izboljšanje ali vzdrževanje telesne 
zmogljivosti/kondicije.« (Škof po Lunežnik 2016: 8) 
 
 
Gibanje je najpomembnejša lastnost človeka, pomembna za oblikovanje in razvoj sodobnega 
življenja. Človek se je bil v prvih fazah svojega razvoja prisiljen gibati zaradi nabiranja hrane, 
boja z drugimi plemeni in lova. Osnovne gibalne strukture, ki so omogočale te vrste dejavnosti, 
so plezanje, tek, skoki, meti in podobno. 
 
Ta za preživetje pomembna gibanja smo poimenovali naravne oblike gibanja. Skozi 
čas pa je postalo vse manj dejavnikov, ki bi za preživetje zahtevali naporno gibanje v 
naravnem okolju. Vse več aktivnosti se je pričelo izvajati v udobnejšem, prilagojenem 
okolju, ki omogoča preživetje šibkejšim in manj sposobnim. Organizem, ki se je 
oblikoval več tisočletij v sožitju z naravo, se ne more prilagoditi tako skokovitim 
spremembam, kot so se pojavile v zadnjih stoletjih. Razvoj športne rekreacije, ki v naši 
visoko razviti družbi postaja sestavni del življenjskega sloga mnogih, tako ni slučajen 
niti trenuten pojav. (Pistotnik po Lunežnik 2016: 9) 
 
Tudi Drev trdi, da ima gibanje veliko pozitivnih učinkov. Med drugim si z gibanjem krepimo 
mišice in kosti, zmanjšujemo stres in depresijo, vzdržujemo psihofizične in funkcionalne 
sposobnosti telesa ter krepimo samozavest. Zadostna količina gibanja pomembno vpliva na 
telesno in duševno zdravje ter kakovost življenja (Drev po Lunežnik 2016: 1). 
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Gibanje blagodejno vpliva na naše zdravje in počutje. Slovenci žal nismo nobena izjema med 
drugimi evropskimi narodi, ki se premalo gibljejo. Zaradi hitrega tempa in sodobnega načina 
življenja, ki nam narekuje, da večino dneva preživimo sede, v službi, avtomobilu, pred 
televizorjem, v šoli in za računalnikom, večkrat pozabimo, da naše telo potrebuje gibanje 
(Kraševec- Ravnik po Lunežnik 2016: 4). 
 
Po raziskavi Eurobarometer iz leta 2017 15 odstotkov Slovencev redno telovadi, 36 odstotkov 
dokaj redno, skupaj torej 51 odstotkov, kar je med najvišjimi deleži v Evropski uniji. Le 24 
odstotkov Slovencev nikoli ne telovadi, to je med najnižjimi deleži in za skoraj pol pod 
povprečjem v EU-ju, ki je 46 odstotkov. (spletni vir 2020) 
 
Z rednim gibanjem zmanjšujemo možnosti različnih obolenj, saj nam redna telesna vadba 
ohranja in izboljša stanje gibalnega sistema in blagodejno vpliva na celoten organizem. Za 
vzdrževanje telesne pripravljenosti je dovolj 30 minut zmerne telesne vadbe pet ali več dni na 
teden. Z redno telesno vadbo zmanjšamo tveganje za nastanek ateroskleroze, koronarnih 
bolezni, zvišanega krvnega tlaka, sladkorne bolezni, debelosti, osteoporoze in bolezni 
lokomotornega aparata. Redna telesna vadba bistveno zmanjša stres in psihične obremenitve 
ter izboljša obrambo organizma pred okužbami (Železnik in Vidnar po Lunežnik 2016: 6). 
 
S tem smo pokazali, kakšne pozitivne učinke ima lahko redno gibanje. Kljub temu pa se vseeno 
veliko ljudi takšne ali drugačne rekreacije ne loti, morda mislijo, da si je ne morejo privoščiti, 
pogosto najdejo veliko različnih izgovorov. 
 
Velikokrat se najdejo razlogi in izgovori, da se ne odločimo za telesno dejavnost. 
Najpogostejši vzroki pa so pomanjkanje časa, mišljenje, da športne aktivnosti preveč 
stanejo, saj potrebujemo posebno obutev in oblačila, ter mišljenje, da se nam ni 
potrebno ukvarjati s telesno dejavnostjo. Pomembno je, da izberemo tisto telesno 
dejavnost, ki je primerna naši starosti, dnevnim obveznostim, telesnim sposobnostim in 
materialnemu položaju. (Kraševec-Ravnik po Lunežnik 2016: 4) 
 
Glavni vzroki za pojav nezadostne telesne dejavnosti so družbeni dejavniki. V razvitejših 
državah današnje generacije prebivalstva živijo namreč v zelo industrializirani družbi, kjer  se 
zaradi uporabe tehnologij telesna dejavnost zmanjšuje, ponekod pa celo izginja. Še nikoli ni 
tako velik delež prebivalstva svojega dela opravljal sede. Vedno več ljudi pa sede 
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preživlja tudi svoj prosti čas z gledanjem televizije, brskanjem po računalniku in podobno 
(Zaletel-Kragelj in Fras po Lunežnik 2016: 20). 
 
Mikro in makro okolje pogojujeta telesno dejavnost posamezniku, skupini ali celo skupnosti. 
»V makro okolju dejavniki vključujejo kulturne, okoljske in družbenogospodarske pogoje. 
Mikro okolje pa zajema naklonjenost delovnega in bivalnega okolja telesni dejavnosti ter 
podporo družbenih normativ in lokalnih skupnosti.« (Cavill et al po Lunežnik 2016: 20) 
 
Z družbenoekonomskim položajem sta povezana tudi ukvarjanje s športom in rekreacijo v 
prostem času. Revnejši imajo manj prostega časa in večkrat onemogočen dostop do objektov 
za rekreacijo zaradi dragih članarin ali vstopnin. Mnoge starše lahko tudi strah odvrača od 
tega, da bi svojim otrokom dovolili, da se igrajo na prostem, hodijo ali kolesarijo do šole 
(Cavill et al po Lunežnik 2016: 20). 
 
Starost ni dejavnik, ki bi preprečeval rekreativno dejavnost, kajti nikoli ni prepozno, da se 
začnemo ukvarjati s športom. Življenje tistih ljudi, ki se ukvarjajo s športom, je bolj polno in 
kakovostno. Poznamo posredne in neposredne učinke vadbe. S telesno vadbo si krepimo mišice 
in kosti, izboljša se splošno zdravstveno stanje, bolje spimo in vzdržujemo primerno telesno 
težo (Rotovnik-Kozjek po Lunežnik 2016: 6). 
 
 
To lahko potrdim tudi z opazovanjem soudeležencev treningov tai ji quana, kajti njihov 
starostni razpon je vse od gimnazijcev, torej starih od šestnajst let naprej, pa do upokojencev, z 
najstarejšo praktikantko staro krepko čez osemdeset let. 
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3. Tai ji quan 
Tai ji quan je starodavna kitajska meditativna veščina gibanja, sestavljena iz  sedemintridesetih 
temeljnih figur - form, ki so v posameznih vajah raznolike in med seboj različno povezane. Tai 
ji quan je na pogled počasen, umirjen ples, premikanje skozi prostor, nekaj preprostega in 
prvinskega, nekakšno improvizirano počasno gibanje. Vendar to umirjeno drsenje po prostoru 
ni nobena improvizacija, temveč natančno določeno gibanje (spletni vir 2020). 
Je pa tai ji quan nedvomno veliko več kot le učenje zaporedja figur v formi. Pravzaprav se 
učenje po osvojitvi form šele začne. Zahtevnost in lepota veščine se skrivata v obvladovanju 
gibanja z boki, ohranjanju ravnotežja, neprekinjenem gibanju, menjavi hitrosti gibanja in 
dogovorjenem gibanju v dvoje. Vse to mora posameznik osvojiti, preden preide na 
najzahtevnejšo stopnjo v veščini, nedogovorjeno gibanje v dvoje. Prav vmesna faza učenja je 
odločilna za pravilno razumevanje gibanja v veščini in traja mnogo dlje od učenja form. Forme 
lahko razdelimo na standardne in nestandardne. Standardne so izoblikovali in učili mojstri petih 
glavnih šol: Chen, Yang, Wu, Wu (Hao) in Sun. Nestandardne forme pa so bolj ali manj 
podobne standardnim in so jih razvili posamezni učitelji glede na svoje razumevanje veščine. 
Takšne spremembe form so dobrodošle in pomenijo razvoj veščine, žal pa so pogosteje 
posledica neznanja in nerazumevanja bistva veščine. Nestandardne forme se pogosto 
popolnoma razlikujejo med seboj. Povzročajo zmedo med učenci, ki se učijo veščine pri 
različnih učiteljih, saj morajo pozabiti vse, kar so se naučili, in začeti znova, ko zamenjajo 
učitelja. Pogoste so izjave učiteljev, da obstaja več deset tradicionalnih form posamezne šole, 
kar je seveda neresnično in zavajajoče. Nestandardnim formam pogosto manjkajo bistveni 
elementi veščine: mehkoba, neprekinjenost gibanja, ravnotežje, spiralna gibanja ter 
učinkovitost samoobrambnega vidika. 
 
 
3.1. Taj ji quan kot veščina 
 
 
Očitno je, da je tai ji quan kompleksnejši od pripovedi o tej veščini. Zato je veščina tudi večja 
od njene teorije. Kako potem definiramo borilno veščino, ki nam nudi spretnost gibanja v 
soočenju z nasprotnikom? Gibalna veščina pomeni, da se v času učenja naučimo nekih gibalnih 
spretnosti in spremenimo kakovost ali način gibanja glede na stanje pred vadbo 
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veščine. Gibalna veščina pa ni dober izraz, saj pri tai ji quanu nekaj počnemo tudi, ko se ne 
gibamo. Verjetno mirujemo, ampak vseeno nekaj počnemo. V tai ji quanu še vedno velik del 
vadbe namenimo času, ko 'na videz' mirujemo. Veščina je torej mirovalna in gibalna, vendar pa 
s to definicijo vstopamo v še večjo teoretsko zmedo. Ko govorimo o metaforah, nujnih za učenje 
veščine, lahko rečemo, da motorika pri tai ji quanu prihaja tako iz trebuha kot iz uma. Ko pa 
govorimo o funkcionalni strukturi človeka, predpostavljamo, da je motorika sestavljena iz 
različnih podsistemov. Nevrologi in kineziologi, ki se ukvarjajo z gibanjem, govorijo o 
nadzornih mehanizmih (Tršat 2013: 107). 
 
Zelo pomembno je definirati, kaj sploh je nadzor motorike in kaj pomeni drugačno gibanje. Ali to 
pomeni gibe, ki jih nismo mogli delati prej, na primer stoja na glavi? Ali to pomeni gibe, ki jih 
delamo drugače kot prej, recimo hoja? Verjetno sta obe vprašanji v resnici iste narave. Kaj vse 
zajema preprost pojem veščina, ki vsebuje tudi gibanje? Očitno veščina ni samo v umu ali v trebuhu. 
Veščina tudi ni le telesna tehnika, saj je tudi kognitivna tehnika (Tršat 2013: 107). 
 
Kot vidimo, na videz preprostih telesnih gibov ne moremo vzeti iz širšega konteksta, ne da bi 
popačili sliko. Takoj, ko omenimo zaznavo in kognicijo, veščina krepko preseže omejevanje na 
telo. Še več, telo neke biološke vrste ne bi obstajalo, če ne bi bilo celotnega razvojnega sistema, 
ki ga omogoča. Ker tudi najbolj preprosta spretnost ni 'samo' telesna tehnika, moramo razširiti 
svoj pogled. Kakšno mesto zasedajo veščine v človeškem življenju? Antropolog Tim Ingold 
pravi takole (Tršat 2013: 108): 
 
Ko omenjam veščino, ne mislim s tem telesne tehnike, ampak zmožnost delovanja in 
zaznave celotnega organizma (nedeljenega uma in telesa), umeščenega v  raznovrstno 
strukturiranem okolju. (Ingold po Tršat 2013: 108). 
 
Kompleksnost pojma veščina nam da vedeti, da je tai ji quan več kot telesna tehnika. Če si 
predstavljamo, da je tai ji quan samo skupek pravil in predstav o strukturi telesa, pridemo do termina 
'telesna tehnika'. Vsakič, ko govorimo o telesnih tehnikah, ne moremo govoriti le o dejanski 
spretnosti, ampak o diskurzu, ki predstavlja to spretnost. Če si gibanje predstavljamo, ga 
strukturiramo, dobimo telesne tehnike. V kontekstu okolja udeleženci ne uporabljamo telesnih 
tehnik, ampak delujemo glede na zaznavo. Če pa jih že imenujemo telesne tehnike, so to po navadi 
v času učenja ali poučevanja (Tršat 2013: 108). 
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Dejansko pa hoja, govor, kot tudi vožnja s kolesom in salta, spadajo pod veščine, ki za učinkovito 
delovanje ne potrebujejo označitve in strukture telesne tehnike. Termin, ki ločuje delovanje na 
telesne in kognitivne tehnike ali na telesne tehnike in telesne reflekse (programe), vnaša tudi 
zavajajoče ločevanje na znanja, ki jih imamo v genetskem programu, in na znanja kulturnega 
programa in ponavljanje stare ločnice med naravo in kulturo. Tehnika je znak (torej je jezikovno 
strukturirana) in pomeni gibanje predstaviti, kot da ima logično-posledično strukturo. Za tehniko se 
zavestno odločimo, si predstavljamo gibe in njihove učinke ter oponašamo, kar vidimo. Ta preprosti 
proces učenja je zanimiv, ker z nekaj refleksije lahko opazimo, kako logičen  opis gibanja s prakso 
počasi izginja in prehaja v zaznavanje in delovanje. Šele ko tehnika prehaja v spontanost in izginja 
potreba po zavedanju logične strukture gibov, se pojavi hkratnost delovanja vseh še malo prej na 
videz logično-zaporednih tehničnih terminov (Tršat 2013: 109). 
 
Veščina se rada pojavlja v zvezi z znanjem veščine. Kje pa je v človeku to znanje? Antropolog 
Maurice Bloch se spogleduje s kognitivno znanostjo, ki naj bi bila dobra zaveznica antropologiji. 
Spretnost je po njegovem mnenju v osnovi nejezikovno znanje (Tršat 2013: 109). 
 
Iz procesa učenja dejansko torej težko izluščimo, katero znanje je potrebno, da smo se naučili 
veščine. Če dodamo k temu še desetletje vadbe, potem že na nivoju predstav vse pomešamo, saj pri 
učenju vsake veščine velik del vadbe ne vsebuje eksplicitnega poučevanja, ki bi lahko služil kot 
merljiv odraz napredka, kakršnega predvideva na primer šolski načrt (Tršat 2013: 112). 
 
Zdaj pa skočimo k etnografiji in se vprašajmo, kako so nekateri mojstri-filozofi poskušali zajeti 
prakso v svoja besedila. Etnografij je seveda veliko, izbral sem le eno, ki se ciljno ukvarja z učenjem 
veščine. Kadar je osrednja pozornost na učenju neke posamezne veščine in poskusu njene umestitve 
v obstoječi antropološki in sociološki kontekst, postane zelo očitna problematika prakse. Po drugi 
plati pa je opazna potreba po bolj koherentni antropološki teoriji, ki ne bi veščine gledala tako ozko, 
ampak bi imela za vsako etnografsko raziskovanje z ljudmi pred očmi problematiko dinamike 
življenja (Tršat 2013: 118). 
 
Včasih se etnografija spremeni do te mere, da postane učenje veščine pomembnejše kot 
etnografija veščine ali pa že sam primarni namen ni bil etnografija. Poglejmo, kako so se 
različni učenjaki ali mojstri, ki se učijo ali obvladajo specifične veščine soočili s problemom 
prakse, znanja in njune dinamike. Piše se leto 1934 in Marcel Mauss v svojem eseju o telesnih 
tehnikah eksplicitno nakaže problematiko. Mauss na podlagi raziskovanja in drugih izkušenj 
opaža, da obstaja velik del človekove kulture, ki uhaja kategorizaciji diskurza. Zato predlaga 
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načine, kako začeti raziskovanje na področju telesnih tehnik. Tehniko poimenuje vsako 
delovanje, ki je učinkovito in tradicionalno. Tradicijo v tem primeru uporablja v smislu 
moderne besede delovnost (agency), ki omogoča ustvarjanje veščine (Mauss uporablja izraz 
prenos) (Tršat 2013: 119). 
 
Dolga leta sem moral pri svojih predavanjih iz opisne etnologije poučevati v znamenju 
tega prekletstva in prenašati sramoten zib »raznega« v času, ko je bila ta rubrika 
»Razno« v etnologiji zares brez notranje enotnosti. 
Natančno sem se zavedal, da so, denimo, hoja, plavanje, najrazličnejše stvari te vrste 
specifične za posamične družbe; da Polinezijci ne plavajo kakor mi, da je moja generacija 
plavala drugače, kakor plava sedanje generacija. (Mauss po Tršar 2013: 119) 
 
Maussa je seveda treba citirati zaradi njegove genialnosti, da je v tistih teoretskih okoliščinah videl 
problematiko telesnih tehnik. Velja pa tudi povedati, da njegov projekt na način, kot si ga je zamislil, 
ne bi in tudi ni obrodil sadov. Kar je seveda z današnjega teoretskega gledišča zelo jasno. Za to, da 
nam je danes jasno, da kategorizacija telesnih tehnik pove zelo malo o delovanju in zaznavi človeka 
ter da telesnih tehnik ne gre kar enačiti z okolji ali kulturami, se moramo  zahvaliti tudi mnogim 
etnografijam za, grobo rečeno, temo 'telesnih tehnik'. Vsak raziskovalec se je hočeš nočeš moral 
soočiti s tem problemom, teoretsko pa so ga reševali na različne načine (Tršat 2013: 119). 
 
Značilnosti izvajanja veščine so globoka zbranost, počasni, umirjeni, nepretrgano drseči gibi in 
sproščeno preponsko dihanje. Dihanje in gibanje sta usklajena v sproščenem počasnem tempu 
(spletni vir 2020). 
 
Četudi je veščina izjemno učinkovita tehnika samoobrambe, je njena vloga v današnji družbi 
predvsem v spodbujanju zdravja. Spopademo se lahko z uničujočim učinkom sodobnega načina 
življenja, ki povzroča številna kronična in neozdravljiva obolenja. Omogoča učinkovitejše 
reševanje vsakodnevnih problemov, zmanjšuje ostrino osebnega doživljanja stresnih stanj, 
zmanjšuje pa tudi živčnost in notranji nemir. Prav neverjetno izboljšuje naše psihične in fizične 
zmogljivosti, ki so velikokrat glavna ovira za popolnejše in uspešnejše obvladovanje drugih 
telesnih spretnosti in sposobnosti (spletni vir 2020). 
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Tai ji quan je zelo preprosta in učinkovita veščina za ohranjanje in pridobivanje zdravja, 
primerna za vse starosti in oba spola. Za vadbo ni nobenih potrebnih zahtev glede opreme in 
prostora. Vadimo lahko kadar koli in kjer koli. Najidealnejši so kraji v naravi: ob vodi, v gorah, 
po sončnem vzhodu ali pred sončnim zahodom. Vadimo lahko sami v popolni samoti kot tudi 
v manjših in večjih skupinah, v katerih se poraja posebno sozvočje med ljudmi in okoljem 
(spletni vir 2020). 
 
 
3.2. Zgodovina tai ji quana 
 
 
O nastanku veščine nam govori legenda o daoističnem modrecu Zhang Sanfengu iz dinastije 
Song v 12. stoletju. Na gori Wudang je opazoval boj med kačo in ptico. Občudujoč kačjo 
sposobnost, s katero se je z lahkoto izognila silovitemu, močnemu napadu ptice, je daoist začel 
preučevati njeno gibanje in ustvaril sistem samoobrambe, osnovan na kačjih gibih, in principih 
jin-jang (spletni vir, 2020). 
 
Drug vir navaja, da je tai ji quan nastal v mestu Chenjigau Wenxian v provinci Henan v pozni 
dinastiji Ming in zgodnji dinastiji Qing. V obdobju več kot tristo let je evolucija tai ji quana 
pripeljala do razvoja petih glavnih šol: Chen, Yang, Wu, Wu (Hao) in Sun. V kraju nastanka, 
vasi Chenjiagau, je Chen Wangting (1600-1680) zgodovinsko priznan kot prvi človek, ki je 
izdelal in vadil taj ji quan v obliki znani kot šola Chen. Z uveljavitvijo šole Chen se je 
tradicionalni tai ji quan začel spreminjati tako v kot izven družine Chen (Guo 2014: 3). 
 
Chen Chanxing (1771-1853) je prekršil družinsko težnjo po tem, da bi se veščina ohranjala 
samo v družini, s tem ko je začel poučevati svojega talentiranega in zavzetega učenca Yanga 
Luchana (1799-1872) iz Yingniana v provinci Hebei (Guo 2014: 4). 
 
Yang Luchan je kasneje izoblikoval šolo Yang in rutino naučil svoja sinova Yanga Banhoua 
(1837-1892), ki je izoblikoval svoj stil šole Yang, in Yanga Jianhoua (1839-1917). Sin Yanga 
Jianhoua, Yang Chengfu (1883-1936) pa je predstavil Yang šolo širši javnosti (Guo 2014: 4). 
Wu Yuxiang (1812-1880), ki se je tai ji quana naučil od svojega someščana Yanga Luchana, 
je pridobil ogromno teoretično znanje veščine od mojstra Chena Qinqpinga (1795-1868) in 
njegovega nečaka Lia Yishea (1832-1892). Združene tehnike, ki se jih je naučil iz obeh šol 
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Yang in Chen, je postopoma razvil v teorijo, ki je pripeljala do formacije šole Wu (Guo 2014: 
4). 
 
Četrta od petih glavnih je Wu (Hao.) Nastala je pod okriljem Quana Youa (1834-1902 in 
njegovega sina Wuja Jianquana (1870-1942). Quan se je naučil tai ji quana od Yanga Luchana 
in Yanga Banhoa (Guo 2014: 4). 
 
Peta in najnovejša šola je nastala pod okriljem Suna Lutanga (1870-1932), ki se je naučil tai ji 
quana od potomca šole Wu Haoa Weizhena (1849-1920). Z združitvijo xing yi quana in ba gua 





Slika 1: Pregled razvoja petih klasičnih tai ji quan šol (Guo 2014: 4). 
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3.3. Uporabnost tai ji quana 
Samoobramba: 
Tai ji quan velikokrat izvajajo kot samoobrambni program, ki vsebuje borbene vzorce, kot so 
brce, udarci, zvini in potiski, ker ima močne korenine v borilnih veščinah. Te tehnike morajo 




Ker tai ji quan vključuje dinamične gibe s kontroliranim gibanjem in koordinacijo telesa, velja, 
da dolgoročna praksa izboljša živčni sistem, kardiovaskularni sistem, dihala in mišično skeletni 
sistem ter izboljša fizično pripravljenost, preprečuje bolezni, izboljšuje splošno kvaliteto 
življenja in povečuje dolgoživost (Guo 2014: 5). 
 
Zavestna skrb za kakovost življenja: 
Temelji tai ji quana imajo globoke korenine v starodavni kitajski filozofiji konfucianizma in 
taoizma, ki sta bila zajeta v različnih kulturnih praksah, kot je na primer tradicionalna kitajska 
medicina. Za združitev fizične dejavnosti z dihalnimi vajami že dolgo velja, da neguje popolno 
integracijo telesa, uma, etičnosti in obnašanja. Ker tai ji quan vključuje namerno izvedene 
počasne povezane gibe, ima za posledico mirnost, sproščanje stresa in napetosti ter večjo 
zavednost telesa v odnosu na okolje. Zato trajno izvajanje veščine pripomore k boljšemu 
psihičnemu počutju (Guo 2014: 5). 
 
Nastopi in tekmovanja: 
Tai ji quan se uporablja tudi v športne namene, ki pogosto vsebujejo elemente performansa in 
tekmovanja. Kot primer kulturne manifestacije kitajskih borilnih veščin je bil tai ji quan 
predstavljen med otvoritvijo olimpijskih iger 2008 v Pekingu. Z razvojem tai ji quana so bili 
razviti standardi in klasifikacije za izvajalce vseh šol. Ustvarjene so bile standardizirane forme, 
gibanje v dvoje in rutine z mečem. Tai ji quan je bil vključen kot formalna disciplina v mnogih 
lokalnih, nacionalnih in mednarodnih turnirjih, kot so Azijske igre, mladinska in odprta 
tekmovanja kitajskih borilnih veščin, ki zagotavljajo platformo za nastope in tekmovalne 
izvedbe tai ji quana različnih stopenj, kjer izmenjujejo svoje strokovno znanje (Guo 2014: 5). 
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Komunikacija: 
Ker se tai ji quan velikokrat izvaja v skupinah v javnih parkih in trgih, predstavlja edinstveno 
priložnost za izmenjevanje idej, razvijanje socialne mreže, socialnih in osebnih razmerij med 
izvajalci. Zaradi vedno večje popularnosti na mednarodni ravni je tai ji quan vir za spodbujanje 
kulturne izmenjave in spoštovanja (Guo 2014: 5). 
 
Kulturna izmenjava: 
Tai ji quan igra pomembno vlogo tudi pri ustvarjanju kulturnih izmenjav med ljudmi različnih 
ras, ver in kultur. Na primer, svetovni dan tai ji quana je zadnja sobota v aprilu in je bil prvič 
organiziran leta 1999. Zdaj ga izvajajo vsako leto po vsem svetu. Cilj je promocija kulture tai 
ji quana in zdravja. Tai ji quan in druge kitajske borilne veščine so služile tudi za spodbujanje 
mednarodnih odnosov in prijateljstva. Na primer, med dogodkom Chinese culture focusing on 
Africa [Kitajska kultura, osredotočena na Afriko], so strokovnjaki kitajskih borilnih veščin 
demonstrirali tai ji quan in druge veščine na potovanjih po Južno afriški republiki in Liberiji. 
Podobno je bilo pri dogodkih Peace, friendship and health [Mir, prijateljstvo in zdravje], ki sta 
jih sponzorirala Kitajska zveza borilnih veščin in Stalna misija Kitajske pri Združenih narodih 
leta 2013, ko so izvajalci veščin pripravili predstavo, ki se je je udeležilo več kot tisoč šeststo 
mednarodnih gostov (Guo 2014: 7). 
 
 
3.4. Zdravilni aspekti tai ji quana 
Krvni pritisk in holesterol: 
Redna vadba tai ji quana je pokazala znižanje krvnega pritiska in izboljšanje holesterola. 
Zmanjšuje dejavnike tveganja pri srčno-žilnih bolnikih z dislipidemijo, ščiti srčno-žilni sistem 
in izboljša hemodinamske biomarkerje viskoznosti krvi (Guo 2014: 6). 
 
Imunski sistem: 
Študije so pokazale, da pozitivno vpliva na zaščito limfocitov in izboljšanje imunoregulacije 
celic, s čimer se izboljša celično imunsko delovanje, zlasti pri starejših. Ugotovili so, da se pri 
vaditeljih po dvanajstih tednih treninga pokaže znatno povečanje razmerja T- celic pomagalk 
citotoksičnih (CD4: CD8) in regulativnih (CD4: CD25) T-celic. Nedavna pilotna študija je tudi 
pokazala, da je 16-tedenska vadba tai ji quana znatno oslabila izraz CD55 (faktor, ki pospešuje 
razpadanje) med postkirurškimi nedrobnoceličnimi pljučnimi raki (Guo 2014: 6). 
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Krvno-pljučna funkcija: 
Vadba tai ji quana kot aerobna vadba pri dolgotrajni in nizki intenziteti je pokazala izboljšanje 
kardio-pljučih funkcij v smislu izboljšane vitalne zmogljivosti, najvišje zmogljivosti 
prezračevanja pljuč in porabe kisika (Guo 2014: 6). 
 
Ravnotežje: 
Vadba tai ji quana je pokazala, da dobro vpliva na ravnotežje oziroma na zakasnitev zmanjšanja 
zmogljivosti ravnotežja pri ljudeh srednjih let in starostnikov. Natančneje so študije pokazale, 
da tai ji quan pomaga izboljšati vestibularno funkcijo, statično ravnovesje, mišično moč, 
propriocepcijo, fizične in koordinacijske spretnosti, kar posledično zmanjšuje pogostost padcev 




Obstaja nekaj dokazov, ki kažejo, da bi lahko bila vadba tai ji quana učinkovita, varna in 
praktična dejavnost za vzdrževanje kostne gostote. Na primer, dva kontrolirana preizkusa z 
naključno izbranimi udeleženci sta pokazala, da vadba tai ji quana pomaga pri zaviranju 
osteoporoze pri ženskah v zgodnji menopavzi. Vendar pa dokazi trenutno niso prepričljivi glede 
na nasprotujoče si ugotovitve ločenih kontroliranih preizkusov naključno izbranih starejših 
odraslih (Guo 2014: 6). 
 
Rak: 
Zdravstvene koristi tai ji quana za bolnike z rakom so nejasne, deloma tudi zaradi pomanjkanja 
raziskav na tem področju, vendar obetavne. Na primer, nedavna pilotna nadzorovana študija z 
naključno izbranimi udeleženci izvedena v Šanghaju, je pokazala, da je šestnajst tedenski tai ji 
quan program usposabljanja za bolnike z nedrobnoceličnim pljučnim rakom znatno znižal izraz 
CD55, ki negativno vpliva na delovanje T-celic. Poleg tega je vadba tai ji quana pokazala, da 
izboljša moč ramen in funkcionalno počutje pri preživelih pri raku dojke (Guo 2014: 6). 
 
Duševno zdravje: 
Nedavni pregled literature je pokazal, da je tai ji quan lahko učinkovit pri soočanju z 
negativnimi emocijami in psihološkimi motnjami, kot so depresija, tesnoba, sovražnost in 
blodnje. Na primer, v kontroliranem preizkusu majhnega obsega z naključno izbranimi 
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udeleženci so poročali, da je dvanajst tedenski program tai ji quana zmanjšal depresivne 
sindrome, vključno s somatskimi in psihološkimi simptomi, povezanimi z medosebnimi odnosi 
in dobrim počutjem v vzorcu starejših bolnikov z močno depresijo. Vadba tai ji quana je 
pokazala tudi izboljšanje samozavesti in psihološke komponente kakovosti življenja, povezane 
z zdravjem med stanovalci doma za ostarele, in za ublažitev negativnih psiholoških vplivov, ki 
izhajajo iz naravnih nesreč (Guo 2014: 6). 
 
Kvaliteta spanca: 
Redna vadba tai ji quana lahko izboljša kvaliteto spanja. Odkrili so, na primer, da vadba pomaga 




Dva kontrolirana preizkusa z naključno izbranimi udeleženci sta pokazala, da ima vadba tai ji 
quana pozitivne učinke na volumen možganov in kognicijo pri starejših odraslih. V eni študiji 
je vadba pokazala izjemno povečanje možganskega volumna in izboljšanje spomina pri 
starejših Kitajcih brez demence, nadaljevanje študije pa je pokazalo, da tai ji quan zmanjšuje 
možnosti nastanka demence, medtem ko izboljša spomin in izvršilne funkcije pri starejši 
Kitajcih, ki jim grozi kognitivni upad (Guo 2014: 6). 
 
 
3.5. Tai ji quan kot rekreacija 
 
Tai ji obiskujem v okviru Slovenskega društva tai ji quan, ki letos obeležuje tridesetletnico 
delovanja. Prvi tečaj je bil organiziran že leta 1987, vendar še ne v okviru društva. V letu 2019 
je bilo v društvu približno sto petdeset aktivnih članov (ustni vir 2019). Treningi v sklopu 
društva potekajo v Ljubljani, Kranju, Novem mestu in Kopru. V okviru društva poteka več 
različnih tečajev, samo v Ljubljani je deset različnih tečajev. V društvu se uči dve šoli tai ji 
quana, Yang in Chen. Priporočljivo je, da se praktikant tečajev udeležuje v nekem zaporedju, 
to je od začetnega tečaja naprej k nadaljevalnemu in nato k naprednim. Začetni tečaj je učenje 
kratke, poenostavljene Yang forme štiriindvajset. Po prvem letu začetnega tečaja se začne 
nadaljevalni tečaj, učenje tradicionalne, dolge Yang forme 108. Ti dve formi praktikantu dasta 
neko osnovo za nadaljevanje vadbe tai ji quana. Po osvojitvi dolge forme se 
26 
priporoča učenje forme petih šol, to je forma, v katero so vpeti aspekti vseh petih šol tai ji quana. 
Hkrati s formo petih šol se lahko začne tudi učenje s prvimi orodji. To sta kratka palica in meč. 
Tudi vadba z orodji poteka v obliki učenja form. Meč ima začetno Yang formo dvaintrideset, 
palica pa formo enaintrideset, ki je vzeta iz druge veščine, to je aikido. Naslednji tečaj, ki se ga 
lahko udeležimo, je učenje prve stare forme Chen. V šoli Chen so štiri tradicionalne forme. 
Poimenovane so prva stara forma, druga stara forma, prva nova forma in druga nova forma. 
Priporočljivo je, da se pri učenju prve stare forme zadržimo vsaj nekaj let. Ko osvojimo prvo 
staro formo, se lahko vključimo v tečaj gibanja v dvoje, kjer se poučuje borilne aspekte tai ji 
quana. Nadaljuje se lahko z učenjem nadaljevalne forme z mečem, ki se kombinira z učenjem 
forme s pahljačo. Po nekaj letih učenja prve stare forme Chen lahko preidemo na učenje novih 
form šole Chen. Za tem pride na vrsto učenje z dolgimi orodji, kot so dolga palica, sulica in 
helebarda. Vadba pri večini tečajev poteka dvakrat na teden po uro in pol. Praktikant se lahko 
udeležuje več tečajev na enkrat, tako da lahko trenira vsak dan, kar prakticiram sam. 
 
Treniranje tai ji quana bi sam opredelil kot vrsto rekreacije, saj po vseh do zdaj naštetih 
definicijah spada pod to kategorijo. Ob izvajanju te veščine uporabljamo celo telo, prihaja do 
fizičnih naporov, treniramo raztegljivost telesa, kar pozitivno učinkuje na človeško psiho. Moji 
sogovorniki pa so tai ji quan definirali različno, tako kot so različno definirali rekreacijo (Pavlič 
2019: 12). 
 
Gal mi pove, da po njegovem mnenju na točki, kjer je trenutno v vadbi veščine, ki jo izvaja štiri 
leta, tai ji quan ni rekreacija, pač pa oblika stika s samim sabo, delne meditacije, potrebe 
prisluhniti svojemu telesu, ohranjanje pozornosti na podrobnostih glede gibanja in pozornosti 
na dihanje. Od tu tudi povezava z meditacijo. Izvajanje figur vidi kot čas, kjer lahko človek v 
različnih fazah obdeluje misli, kot neko samorefleksijo. Če s predajo gibanju in dihanju doseže 
višjo raven, to razume kot čisto meditacijo. Na stopnji znanja tai ji quana, kjer je, prepozna tudi 
elemente borilnih veščin, saj bi določeni elementi lahko bili uporabljeni v samoobrambi. Isti 
gib namreč tolikokrat ponovimo, da postanejo podzavestni (ustni vir 2019). 
 
Prvi sogovornik torej te veščine gibanja ne razume kot rekreacije, saj je premalo intenzivna. 
Druga sogovornica Ilona pa mi pove, da je zanjo tai ji quan veliko več kot rekreacija. Pravi, da 
ji predstavlja dodatek mentalne komponente, rekreacije možganov, meditativni del, ki se ji zdi 
zelo pomemben. Je soočanje s samim sabo in konstantno razvijanje samega sebe. S tai ji 
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quanom se ukvarja približno štirinajst let. Tai ji quan se ji zdi zelo vsestranski, obenem ji 
predstavlja tudi rekreacijo. Za razliko od drugih borilnih veščin je zastavljen tako, da si ne 
uničuješ lastnega telesa, tvoj napredek je odvisen samo od tega, kolikor sam vložiš. Veliko 
lahko narediš sam, predvsem pa je zadovoljna, ker je to hkrati rekreacija, meditacija in borilna 
veščina, vse dano v en paketek (ustni vir 2019). 
 
Tu lahko že vidimo, da je od tega, kako kdo vidi tai ji quan, odvisno tudi, koliko časa se z njim 
ukvarja. Naslednji sogovornik pa se s to veščino gibanja ukvarja še dlje in njegov pogled je še 
nekoliko drugačen. 
 
Iztok je do tai ji quana prišel tako: » […] da sem pred tridesetimi leti, ko sem dobil neko staro 
skripto, kjer so bili opisani neki mojstri, sposobni avtomatičnega delovanja v primeru 
nevarnosti. Gre za to, da ima telo inteligenco in naš um je velikokrat napoti tej inteligenci, to se 
vidi tudi pri prehrani in vseh mogočih stvareh, se pravi, telo samo ima neko inteligenco in tai ji 
quan nudi pot do te inteligence. In v tej skripti so bile opisane take stvari, na primer, nek mojster 
je pustil, da ga pes ugrizne v nogo in si je pes polomil zobe, ne da bi mojster pri tem kar koli 
posebnega naredil. Njegova noga se je odzvala na psa brez mojstrovega zavednega 
posredovanja tako, da je v hipu zategnila mišice na nogi in pes si je polomil zobe. Bilo je več 
takih primerov, opisanih v tej skripti, in zdelo se mi je smiselno, ker človek je naravno bitje in 
je preživel v zelo težkih okoliščinah, kot na primer v divjini, in je moral imeti razvite instinkte 
in mislim, da je tai ji quan pot do tega. Pot do razvijanja telesnih instinktov, da telo zna samo 
reagirati in se obvarovati v različnih primerih. In tai ji quan postane s tem več kot samo gibanje 
in rekreacija, zato ker ga lahko preneseš na vsa področja življenja. Ta filozofija, da se izogneš 
neprijetnim stvarem, da se ne boriš, ker se ne boriš z energijo.« 
 
Kot primer poda karate, ki ga je treniral osem let, kjer je borba energije z energijo in zmaga 
kdor je močnejši, »pri tai ji quanu pa zmaga tisti, ki mu ni do borbe, ki hoče imeti svoj mir.« 
Tako ga je prebiranje te skripte, nekje med leti 1985 in 1989 pripeljalo, da se je prvič začel tudi 
sam ukvarjati s tai ji quanom. Treningi so bili še zelo naporni, društvo je bilo šele v povojih. 
 
Po nekaj letih treningov je obupal in še kakšno leto vadil sam doma, potem pa je sčasoma 
pozabil formo. Čez čas je ugotovil, da nekaj pogreša, in je poskusil še z jogo in nekaterimi 
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drugimi tehnikami, kot so tibetanske vaje, ampak nič mu ni dalo tega, kar je iskal in našel v tai 
ji quanu. 
Pred štirimi leti pa se je ponovno odločil, da začne obiskovati vadbo pri Slovenskem društvu 
tai ji quan, ki se je v tem času dodobra razvilo, treningi so postali prilagojeni različnim skupinam 
ljudi, in zdaj ve, da je to pot, ki mu je bila že od nekdaj namenjena. Poleg tai ji quana pa tudi 
redno teče in hodi v hribe ter plava, in ko enkrat ne gre na vajo, to pogreša oziroma mu telo 
samo pokaže, da nekaj manjka. Opazil je, da telo, če mu dovoliš, samo govori s teboj, ti sporoča, 
kaj je v redu zanj in kaj ni. Kolektivni športi in karate pa se mu ne dopadejo, ker je preveč 
poškodb. Kot primer navede, da se mu v vseh letih vadbe tai ji quana ni zgodila še nobena 
poškodba, pri karateju pa se je poškodoval vsako leto treniranja vsaj enkrat. Tai ji quana ne 
jemlje kot šport, temveč kot duhovno disciplino, zato ker umiri in razgiba telo, ter poživi 
energetske tokove. Ob študiju kitajske medicine, katere del je tudi tai ji quan, je ugotovil, da 
obstaja ogromno povezav različnih gibov z različnimi organi. Ta teoretska podlaga mu zada še 
več veselja za vadbo, ker čuti, da se teorija potrjuje v praksi (ustni vir 2019). 
 
Tomaž mi pove, da tai ji quan izvaja že triindvajset let: »in vsak dan naredim eno formo, poleg 
tega, da se razgibam, kar tudi spada k tai ji quanu. Ampak to je tako minimalno, da mi ne vzame 
več kot dvajset minut, da lahko to vsak dan naredim. To je zame telesna rekreacija. Zraven pa 
lahko štejem še meditacijo, ki pa je skrb za duha. In to oboje delam. Najprej skrb za telo potem 
pa še za duha, vsak dan. To je taka moja disciplina. Taj ji quan sem se pa naučil  pri Janiju 
Osojniku. K njemu sem hodil dve leti. Prvo leto smo se naučili forme štiriindvajset, drugo leto 
smo pa samo obnavljali, kar smo prej delali. In se mi zdi tudi, da za tai ji quan ni toliko 
pomembno, koliko form znaš, ampak se mi zdi pomembno, da tisto, kar znaš, še poglabljaš. 
Lahko jih znaš tudi veliko, ampak vse poglabljaš. Pomembno je to, da greš v globino. Da to ni 
samo telesna aktivnost, ampak je tudi duhovna in delo z energijo. Borilni aspekt tai ji quana me 
ni nikoli zanimal, sem pa v mladosti treniral karate, potem sem treniral aikido. Potem sem pa 
ravno zato šel na tai ji quan, da mi ni treba hoditi na treninge. Da sem se naučil formo in vaje 
in jih lahko sam doma delam, da nisem odvisen od nobenega, pa da nimam dvakrat na teden 
treninga ali pa večkrat. Tai ji quan mi je všeč zato, ker je veliko dela z energijo, ker je moj 
poklic tak, da delam z ljudmi, da jih masiram in ne samo masiram, tudi zdravim na nek način, 
dosti delam z energijo. In prav pri tai ji quanu se to lahko naučiš. In pa qi gong, kar je pa itak 
del tai ji quana.« (ustni vir 2020) 
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Pogovor sem opravil tudi s predsednikom Slovenskega društva tai ji quan, Marjanom Dogšo. 
Ta mi pove, da je društvo registrirano kot športno društvo, ki pa se lahko ukvarja ali z rekreacijo 
ali s profesionalnim športom. V Sloveniji delimo veščine na tekmovalne in ne tekmovalne. Ne 
tekmovalno pa ni nujno amatersko. Pravi, da je rekreacija tak zelo splošen pojem. Tai ji quan 
je lahko rekreacija, ampak je vseeno veliko več kot to, »čeprav ne delamo na tekmovalnem 
delu.« (ustni vir 2019) 
 
Nekateri treninge tai ji quana jemljejo kot rekreacijo, kar se smatra kot pol ure treninga na dan, 
drugi pa trenirajo veliko več, kot je nek splošen konsenz za rekreacijo. 
Rekreacija temelji samo na nekih telesnih vajah, tai ji quan pa je veliko več. Rekreacija teži k 
čim manj poškodbam, vajam, ki so prijazne telesu in tai ji quan to seveda je. Včasih so kakšne 
oblike rekreacije, kot na primer aerobika, dobre, ampak tudi tam prihaja do veliko poškodb 
(ustni vir 2019). 
 
»Rekreirati se ne pomeni samo, da nekaj telovadiš, naša ''rekreacija'' je vodena rekreacija, kar 
pomeni, da se pri vseh gibih pazi, da je skrb za pravilno gibanje, da je prijazna do telesa.« V 
društvu je vsakemu posamezniku prepuščeno, koliko bo delal, kakšno težo bo dal tej rekreaciji, 
ki jo izvaja (ustni vir 2019). 
 
»Se pa velikokrat smatra kot rekreacija nekaj, kar dela telo in lahko zraven izklopiš možgane, 
tega pa pri tai ji quanu ni. Tai ji quan celovito zajema razvoj telesa in duha, in po drugi strani 
kognitivne sposobnosti, ki jih recimo pri nekih običajnih rekreacijah, kot sta tek ali mali 
nogomet, praviloma ni mogoče zaslediti. To je nekaj, kar je pri tai ji quanu izmerljivo in 
dokazano. Tai ji quan ni vzvišen nad drugimi oblikami rekreacije, je pa zelo vsestranska 
veščina, ki sega na vsa področja, ne samo na fizično delo, ampak tudi na način razmišljanja - 
kar se tiče prehranjevanja, okoljevarstva, na primer. Znotraj vadbe se začne spreminjati tudi 
mišljenje o življenju, o naravi. Ko človek enkrat začne celostno skrbeti za svoje telo, torej 
fizično in psihično, se začne spreminjati njegovo dojemanje sveta življenja in vsega. Tai ji quan 
dokazano zmanjšuje možnost poškodb, zato imamo tudi skupen evropski projekt z domom 
starejših občanov in delamo tai ji quan ravno zaradi tega, ker obstaja precej raziskav, da 
dokazano zmanjšuje število padcev pri starejših občanih, kar je zelo zaželeno.« (ustni vir 2019) 
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Za ogromno praktikantov tai ji quana je izjemno pomembno tudi samo druženje pred, med in 
po treningih. Vzpostavili so ogromno socialno mrežo, skupaj praznujejo rojstne dneve, 
organizirajo druženja ob različnih dogodkih. Kot primer lahko podam, kako se po vsakem 
petkovem treningu zberemo v bližnjem lokalu na pivu. Tam se debatira o vadbi, ter tudi o vseh 
možnih drugih temah. Odnosi, ki so jih med sabo zgradili praktikanti, so zelo osebni, tako da 
so tudi teme pogovorov lahko zelo osebne. Gospod, ki hodi z nami na vadbo, mi je prav na 
enem teh petkovih druženj po treningu pripovedoval, kako skupaj s še nekaterimi hodijo 
pomagat graditi hišo eni izmed praktikantk. 
 
Druga oblika druženj, ki jih organizira Slovensko društvo tai ji quan, so praznovanja božiča, 
kitajskega novega leta, ter letni tabor na Kolpi, kjer sem opravil večino intervjujev. 
Na letnem taboru se ob koncu šolskega leta zberejo člani društva iz vseh mest, kjer potekajo 
tečaji. Tabor je namenjen druženju in spoznavanju med člani društva, ki prihajajo iz različnih 
mest in različnih tečajev. Tabor poteka od petka do nedelje. Ponavadi se zberemo v petek 
popoldne, da imamo čas postaviti šotore, zvečer pa se pripravi skupni obed. Naslednje jutro se 
zgodaj zbudimo in začnemo vadbo. Izvajamo vse, kar se učimo v društvu. Po jutranji vadbi je 
čas za kosilo in odmor. Popoldne nadaljujemo z vadbo, kjer se združijo praktikanti vseh tečajev, 
in si izmenjujemo znanja. Zvečer se pripravi skupni obed, zakuri se kres in druženje se popestri 
s kakšnim glasbenim inštrumentom pa tudi vrčkom piva. Nedeljsko jutro izkoristimo za še eno 




Znanstveno dokazano je, da nam premalo gibanja lahko škoduje oziroma da ima dovolj gibanja 
veliko pozitivnih posledic. V SZO so priporočili vsaj 150 minut zmerne aerobne telesne 
dejavnosti na teden. Ob pogovoru s sogovorniki se je pokazalo, da za veliko večino rekreacija 
pomeni gibanje. V definiciji besede rekreacija sicer to ni nujno, saj lahko pomeni samo 
ponavljanje neke stvari ali dejanja. Vsi sogovorniki se strinjajo, da je rekreacija eden 
najpomembnejših vidikov ohranjanja zdravja in dobre telesne pripravljenosti. Na to kažejo tudi 
vse znanstvene raziskave, seveda pa obstaja zgornja meja oz. kdaj je gibanja preveč in nam le 
to lahko povzroči več škode kot koristi, na kar je opozoril tudi en mojih sogovornikov. Iz 
opravljenih pogovorov lahko sklepamo, da je pogled na rekreacijo popolnoma subjektiven, saj 
vsakemu posamezniku pomeni nekaj drugega. 
Videli smo, da je veščina tai ji quan že izredno stara, po legendi namreč izhaja iz 12. stoletja. 
Že od nekdaj se je povezovala z ohranjanjem zdravja. Tai ji quan je bil prvotno sicer zasnovan 
kot borilna veščina, skozi leta pa se je razvijal in spreminjal tako, da je v današnjem času njegov 
borilni aspekt precej spregledan. Večina ljudi, ki izvaja to veščino, je ne izvaja zaradi teh 
borilnih vidikov, temveč iz zdravstvenih ali socialnih. Tai ji quan posameznikom, s katerimi so 
bili opravljeni pogovori, pomeni veliko več kot rekreacija, eden od sogovornikov pa veščine 
celo sploh ne vidi kot rekreacijo. Našteli so vidike, povezane z izvajanjem tai ji quana, ki so 
veliko širši, kot razumejo rekreacijo. 
Sklepamo lahko, da sta odnos do rekreacije in prav tako do tai ji quana za posameznike 
popolnoma subjektivna, vsak ima za izvajanje lastne vzroke in namene, skupne točke vsem pa 




It has been scientifically proven that too little exercise can harm us or that enough exercise has 
many positive consequences. The WHO has recommended at least 150 minutes of moderate 
aerobic physical activity per week. Talking to our interlocutors showed that for the vast 
majority, recreation means movement. In the definition of the word recreation, however, this is 
not necessary, as it can only mean the repetition of a thing or action. All interlocutors agree that 
recreation is one of the most important aspects of maintaining health and good physical fitness. 
This is also indicated by all scientific research, but of course there is an upper limit or. when 
there is too much movement and only this can cause us more harm than good, which was also 
pointed out by one of my interlocutors. From the conversations we can conclude that the view 
of recreation is completely subjective, as it means something different to each individual. 
We have seen that the art of tai ji quan is already extremely old, as according to legend it dates 
back to the 12th century. It has always been associated with maintaining good health. Tai ji 
quan was originally conceived as a martial art, but over the years it has evolved and changed in 
such a way that today its martial aspect is quite overlooked. Most people who practice this skill 
do not practice it because of these martial aspects, but from health or social ones. Tai ji quan 
means much more to the individuals interviewed than recreation, and one of the interlocutors 
does not even see the skill as recreation at all. They listed aspects related to practicing tai ji 
quan that are much broader than they understand recreation. 
We can conclude that the attitude towards recreation and also towards tai ji quan for individuals 
is completely subjective, everyone has their own causes and purposes for implementation, and 
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